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Bananen Quarkspeise

Proteingehalt: 28 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

E Zutaten

® 100 g Magerquark

® 50 g korniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 10 g Bananen-Proteinpulver

® Mineralwasser

® Stevia/Zucker Light

y Zubereitung

Die ersten vier Zutaten mit einem PUrierstab zu einer lockeren
Creme verarbeiten. Eventuell mit SGRungsmitteln abschmecken.
Am besten schmeckt die Quarkspeise nach einigen Stunden im
Kuhlschrank.
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Limetten-Kasekuchen

Proteingehalt: 13 g/Stlick | Zubereitungsdauer: 50 Minuten + Kihlzeit

Zutaten

® 300 g kérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 200 g Frischkése mit 0,2% Fett

® 150 g Magerquark

® 180 g Eiklar

® Stevia/Zucker Light

® Vanillemark

® Limettensaft

® Silikon-Backform (23 cm Durchmesser)

‘}g Zubereitung

Frischkase mit dem Frischkase, dem Eiklar, Vanillemark und
SiuRungsmitteln nach Wunsch in einen Standmixer geben und zu
einem homogenen Teig verarbeiten. In die Silikonform geben
und 35 Minuten backen, bis der Kuchen in der Mitte fast fest ist.
10 Minuten abkuhlen lassen.

1 Den Ofen auf 175°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den kornigen

Wunsch locker aufschlagen. Uber dem Kisekuchen verteilen

z Den Quark mit dem Limettensaft und SiBungsmitteln nach
und etwa einen halben Zentimeter Rand unbedeckt lassen.
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Schoko-Bananen-Kiichlein

Proteingehalt: 28 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

1 EL Bananen-Proteinpulver

1 EL Schokoladen-Proteinpulver
%, TL Backpulver

1 Eiklar

Stevia/Xucker Light

2-3 EL Wasser

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten in einer Schissel mischen. Dann das
Eiklar unterriihren und so viel Wasser dazugeben, dass ein
homogener Teig entsteht. Den Teig in eine
mikrowellengeeignete Schiissel geben. Fiir etwa 1 Minute auf
hochster Stufe in die Mikrowelle stellen. Dabei stets im Auge
behalten, damit der Teig nicht Uberlauft. Gegebenenfalls
zwischendurch kurz die Tur 6ffnen, dann weiter erhitzen. Der
Kuchen sollte in der Mitte noch leicht feucht sein.
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Bananen~Zirlt~Milchshake

Proteingehalt: 22 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 25 g Bananen-Proteinpulver
® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett
® 5 Eiswdrfel

® 200 ml Wasser

® Zimt

® Stevia

. Zubereitung

Die ersten vier Zutaten in einen Standmixer geben und auf
hochster Stufe 1-2 Minuten mixen. Den Smoothie mit Zimt
abschmecken und gegebenenfalls nachstiZen.
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Feurige Harzer~Chips

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 75 g Harzer Kase
® Paprikapulver, Cayennepfeffer, Oregano

Zubereitung

Den Harzer Kase in etwa 1 mm dinne Scheiben schneiden und
nebeneinander auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech anordnen. Wirzen und im Ofen bei 200 °C 10-15
Minuten backen.
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Schoko~Mousse

Proteingehalt: 29 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kahlzeit

Zutaten

® 3 Eiklar
® 20 g Schokoladen-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

Zubereitung

Das Eiklar komplett steif schlagen und das Proteinpulver mit den
SiuRungsmitteln vorsichtig unter den Eischnee heben, ohne dass
der Eischnee zusammenféllt. Mindestens eine Stunde
kaltstellen.
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Cupcakes

Proteingehalt: 15 g/Stiick | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

Zutaten

® 4 Eiklar

®80 g Frischkase mit 0,2% Fett

® Stevia/Zucker Light

Y, TL Backpulver

© 20 g Schokoladen-Proteinpulver
® 4 EL Magerquark

® Zimt

® 1 TL I6sliches Kaffeegranulat

Zubereitung

|
2

Den Frischkase mit dem Proteinpulver und SuRungsmitteln
glattriihren. Das Eiklar mit dem Backpulver steif schlagen und
vorsichtig unter die Frischkdsecreme heben. In 3 Silikon-
Muffinformen geben und bei 150° C Umluft 20-25 Minuten
backen.

Fur die Creme den Quark mit etwas Zimt, Kaffeegranulat und
SuRungsmitteln mit einem Handmixer locker aufschlagen, in
einen Spritzbeutel geben und auf die abgekihlten Muffins
spritzen. Nach Wunsch mit etwas Schokoladen-Proteinpulver
bestauben.
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Scharfe Roastbeef-Rollchen

Proteingehalt: 15 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

®5 Scheiben magerer Roastbeefaufschnitt (60 g)
® 1 Tomate, fein gewirfelt

® 15 g Frischkase mit 0,2% Fett

®1TL Senf

® ein paar Zweige Rucola-Salat

® Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie

‘f}f Zubereitung

dem Frischkdse, dem Senf und den Tomatenwdrfeln verriihren.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und die frische Petersilie
unterheben.

:: Die Creme auf den Roastbeefscheiben verteilen und

1 Den Rucola waschen, gut abtropfen lassen und fein hacken. Mit

zusammenrollen. Nach Bedarf kurz kaltstellen.
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Cremiges Bourbon-Vanilleeis

Proteingehalt: 22 g/Portion | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kihlzeit

Zutaten

® 120 g Magerquark

® 30 g korniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 30 g Vanille-Proteinpulver

® etwas Vanillemark

® Stevia/Zucker Light

® Mineralwasser

Zubereitung

purieren. Mit einem Schuss Mineralwasser, Proteinpulver,

Den Quark mit dem Frischk&se zu einer cremigen Masse
1 Vanillemark und ggf. SuBungsmitteln verrihren.

Stunde ins Eisfach stellen. Mdéglichst alle 10 Minuten gut

Die Eiscreme-Basis in eine Plastikform geben und fir etwa 1
durchruhren. Ergibt 2 Portionen.
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Putenburger

Proteingehalt: 25 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 100 g Putenhack

® 1 Eiklar

® 1 Lauchzwiebel, in Ringen

® 1TL Senf

® Krautersalz, Pfeffer, Majoran

Zubereitung

Das Putenhack mit dem Eiklar, den Lauchzwiebelringen und dem
Senf verkneten und nach Belieben wirzen. Zu Burgern formen
und entweder auf dem Grill oder in einer beschichteten Pfanne
ohne Fettzugabe zubereiten.
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Sommerbeeren-Pudding

Proteingehalt: 27 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kihlzeit

E Zutaten

® 1% Packung Himbeer-Gotterspeisepulver (nicht Instant!)
® 1 EL Erdbeer-Proteinpulver

® 150 ml Wasser

® 100 g Magerquark

® ggdf. Stevia/Zucker Light

X Zubereitung

Wasser in einem Topf erhitzen, bis es kurz vor dem Kochen ist.
Das Proteinpulver mit dem Gotterspeisepulver und ggf.
SiuRungsmitteln in eine Schiissel geben. Die trockenen Zutaten
mit dem hei3en Wasser mit einem Handruhrer gut mischen, bis
keine Klumpen mehr sichtbar sind. Etwa 30 Minuten abkihlen
lassen, dann den Quark unterriihren. Uber Nacht in den
Kuhlschrank stellen.
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Erfrischendes Zilonenkuchen Eis

Proteingehalt: 22 g/Portion | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kiihlzeit

E Zutaten

® 120 g Magerquark

® 30 g Frischkéase mit 0,2% Fett

® 30 g Zitronenbaiser-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

® Mineralwasser

® 1 TL geriebene Zitronenschale

® Zitronensaft

X Zubereitung

Den Quark mit dem Frischkdse zu einer cremigen Masse
purieren. Mit einem Schuss Mineralwasser, dem Proteinpulver,
Zitronenschale, einem Spritzer Zitronensaft und ggf.
SuRungsmitteln vermengen. Die Eiscreme-Basis in eine
Plastikform geben und fiir etwa 1 Stunde ins Eisfach stellen.
Maoglichst alle 10 Minuten durchriihren. Das Rezept ergibt 2
Portionen.
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Knoblauch-~Garnelen

Proteingehalt: 20 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 100 g Garnelen

® 1 Chilischote, in feinen Ringen
® 1 Zwiebel, fein gehackt

® 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
® Salz, Pfeffer, gemischte Kréuter

{}Q Zubereitung

Die Chilischote zusammen mit den Zwiebelwirfeln und dem
Knoblauch in einer beschichteten Pfanne diinsten. Die Garnelen
mit in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze garen. Mit den
Gewirzen und Krautern abschmecken. Dazu passt ein Dip aus
Magerquark mit einem Schuss Zitronensaft und gehackten
Krautern.
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Tiramisu Flan

Proteingehalt: 28 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten + Kilhlzeit

Zutaten

® 10 g Pulvergelatine

® 25 g Tiramisu-Proteinpulver
® 250 ml Wasser

® etwas Vanillemark

® ggf. Stevia/Zucker Light

® Losliches Kaffeegranulat

Zubereitung

Wasser in einem Topf erhitzen, bis es kurz vor dem Kochen ist.
Das Proteinpulver mit dem Vanillemark, der Gelatine und ggf.
SuRungsmitteln in eine Schiissel geben. Die trockenen Zutaten
mit dem heiRen Wasser mit einem Handriihrer gut mischen, bis
keine Klumpen mehr sichtbar sind. Das Kaffeegranulat mit wenig
Wasser und Sufungsmitteln verrihren und Uber dem Flan
verteilen. Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen.
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Pfirsich Muffin mit Zitronencreme

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 150 g Eiklar

® 20 g Pfirsich-Proteinpulver

® Stevia/Zucker Light

® Y, TL Backpulver

® Mineralwasser/ Wasser

® 1 TL Zitronenbaiser-Proteinpulver
® Zitronensaft

Zubereitung

Eiklar mit einem Handmixer mit dem Pfirsich- Proteinpulver,
einem Schluck Mineralwasser, Sul3ungsmitteln nach Wunsch
und Backpulver  verrihren. Den Teig in  zwei
mikrowellengeeignete Formen geben und die Muffins fir 5
Minuten bei hochster Stufe in der Mikrowelle backen. Fir die
Creme das Lemon Cake-Proteinpulver mit einem Schuss
Zitronensaft und ein paar Tropfen Wasser verriihren. Die Muffins
mit der Creme Uberziehen.

20



einfach schlanker
Waffelecken mit Schokocreme

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 150 g Eiklar

® 20 g Vanille-Proteinpulver

® 1 EL koérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® Y, TL Backpulver

® Zimt

® Stevia/Zucker Light

® 1 TL Schokoladen-Proteinpulver

® Wasser

. Zubereitung

Teig mit Zimt und SuBungsmitteln abschmecken. In einem

Die ersten vier Zutaten mit einem Purierstab zerkleinern und den
1 Waffeleisen bei mittlerer-hoher Hitze zwei Waffeln ausbacken.

zerteilen. Das Schokoladen-Proteinpulver mit wenig Wasser zu

Waffeln je nach Ausgangsform in kleine Ecken oder Herzen
z einer festen Creme verrihren und die Waffelecken damit

bestreichen.
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Blueberry Cheesecake Smoothie

Proteingehalt: 24 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 25 g Blaubeer-Proteinpulver
® 2 EL Magerquark

® 5 Eiswarfel

® 200 ml Wasser

® Vanillemark

® Stevia/Zucker Light

» Zubereitung

Die ersten funf Zutaten in einen Standmixer geben und auf
hochster Stufe 1-2 Minuten mixen. Den Smoothie abschmecken
und gegebenenfalls nachsuRen.
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White Chocolate J’Mﬂjrowellenkﬁchlein

Proteingehalt: 15 g/Stiicke | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

E Zutaten

® 170 g Eiklar

® 25 g weilRe Schokolade-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

® Y, TL Backpulver

® Vanillemark

® Mineralwasser

X Zubereitung

Eiklar mit einem Handmixer mit dem Proteinpulver, einem
Schluck Mineralwasser, Vanillemark, SRungsmitteln nach
Wunsch und dem Backpulver verrihren. Den Teig in zwei
mikrowellengeeignete Formen geben und die Kuchlein fir 5
Minuten bei hochster Stufe in der Mikrowelle backen. Wer mag,
kann sie noch mit einer Creme aus etwas Magerquark und
Vanille-Proteinpulver bestreichen.
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Harzer Kise Salat

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kihlzeit

Zutaten

® 75 g Harzer Kase, gewdrfelt

® 15 Zwiebel, gewlirfelt

® L TL Essig

® 1TL Senf

® 1 Tomate, gewdrfelt

® Pfeffer, Paprikapulver, Kimmel, Petersilie

?f Zubereitung

Den Kase mit den Zwiebelwurfeln, der Tomate, dem Essig und
dem Senf in einer Schissel verriihren. Den Salat mit Pfeffer,
Paprikapulver, frischer Petersilie und Kimmel abschmecken,
dann mindestens 1 Stunde kaltstellen.
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Vanille Crépes mit Zimfcreme

Proteingehalt: 23 g/Portion | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 150 g Eiklar

® 20 g Vanille-Proteinpulver
® Stevia/Zucker Light

® 100 g Magerquark

® % TL Zimt

® Mineralwasser

ﬁg Zubereitung

Mineralwasser verriithren. Der Teig sollte nicht zu fest, aber auch
nicht vollkommen flissig sein. Portionsweise den Teig in eine
beschichtete Pfanne geben, diinn verstreichen und bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten backen. Den Crépe wenden und 1 weitere
Minute erhitzen. Mit dem restlichen Teig wiederholen.

1 Eiklar mit dem Proteinpulver, StiBungsmitteln und einem Schuss

SiURungsmitteln cremig aufschlagen und zu den Crépes

Den Quark mit einem Schluck Mineralwasser, Zimt und etwas
servieren. Ergibt 2 Portionen.
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Tomaten Frischkase

Proteingehalt: 16 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 100 g korniger Frischkése mit 0,4% Fett

® 1 Tomate, gewdirfelt

® 1 Eiklar, hartgekocht und gewurfelt

® Tomatensalz, Pfeffer, gehacktes Basilikum

Zubereitung

Den kornigen Frischkése in einer Schissel mit den Tomaten-
und Eiklarwirfeln vermengen und wirzen. Mit frischem
Basilikum bestreuen. Dazu passen Rohkoststicks oder
Hahnchenstreifen.
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Thunfisch-Tatar

Proteingehalt: 17 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

E@ Zutaten

® 80 g Thunfisch im eigenen Saft

® 1 Tomate, fein gewdrfelt

® Y, Salatgurke, entkernt und in Wiirfeln

® ein paar Zweige Rucola-Salat, gehackt

® Krautersalz, Pfeffer, gehackter Schnittlauch

X Zubereitung

Den Thunfisch mit 2 EL Rucola, Tomate, Gurke und den
Gewdrzen mischen. Mit Schnittlauch bestreuen und zum Beispiel
als Dip fur Rohkoststicks verwenden.
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Haselnuss-Schoko Eis

Proteingehalt: 29 g/Portion | Zubereitungsdauer: 10 Minuten +Kuhlzeit

Zutaten

® 120 g Magerquark

® 30 g korniger Frischkéase mit 0,4% Fett
® 30 g Haselnuss-Proteinpulver

® Stevia/Zucker Light

® Mineralwasser

® 1 EL Schokoladen-Proteinpulver

® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

. Zubereitung

Masse purieren. Mit einem Schuss Mineralwasser, dem
Haselnuss-Proteinpulver, Vanillemark und ggf. StuRungsmitteln
vermengen. Die Eiscreme-Basis in eine Plastikform geben.

1 Den Quark mit dem kornigen Frischkdse zu einer cremigen

SiuRungsmitteln nach Belieben verrihren. Unter die Eiscreme-
Basis ziehen und fir etwa 1 Stunde ins Eisfach stellen. Mdglichst

z Das Schokoladen-Proteinpulver mit dem Frischkase und
alle 10 Minuten durchruhren. Ergibt 2 Portionen.
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einfach schlanker
Himbeere Proteincreme

Proteingehalt: 24 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten + Kahlzeit

Zutaten

® 100 g Magerquark

® 50 g kérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 1 Eiklar

® 30 g Himbeer-Proteinpulver

® Y, TL geriebene Zitronenschale

Zubereitung

Den Quark zusammen mit dem Frischkase, dem Proteinpulver
und der Zitronenschale in einen Standmixer geben und solange
mixen, bis eine lockere Creme entsteht. Das Eiklar steif schlagen
und vorsichtig unter die Creme heben. In Dessertglaser fillen
und kaltstellen.
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einfach schlanker
Zitronenschaum Muffins

Proteingehalt: 19 g/Stiick | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

E Zutaten

@ @

® 4 Eiklar

® 80 g Frischkése mit 0,2% Fett
® Stevia/Zucker Light

® Y, TL Backpulver

® 20 g Vanille-Proteinpulver

® 4 EL Magerquark

® 1 EL Zitronen-Proteinpulver

® Y TL geriebene Zitronenschale

é{ Zubereitung

SiuRungsmitteln glattrihren. Das Eiklar mit dem Backpulver steif
schlagen und vorsichtig unter die Frischkdsecreme heben. In 3
Silikon-Muffinformen geben und bei 150° C Umluft 20-25
Minuten backen.

1 Den Frischkdase mit dem Vanille-Proteinpulver und etwas

aufschlagen, in einen Spritzbeutel geben und auf die

z Fir die Creme die restlichen Zutaten mit einem Handmixer locker
abgekuhlten Muffins spritzen.
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einfach schlanker

Teriyaki Chicken Stripes

Proteingehalt: 22 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 100 g Hahnchenbrust, in dinnen Streifen

® 1 EL Sojasol3e

® 1 TL Weilweinessig

® 1 Knoblauchzehe, gehackt

® Stevia/SuRstoff

® 1 fingernagelgroRes Stiick Ingwer, gerieben

Zubereitung

Alle Zutaten in einen verschlieRbaren Plastikbeutel geben und 20
Minuten marinieren. Hahnchenstreifen portionsweise in einer
beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe braten, bis das Fleisch
durchgegart ist. Dazu beispielsweise Gemisesticks essen.
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Erdbeer Milchshake

Proteingehalt: 24 g | Zubereitungsdauer: 5 Minuten

Zutaten

® 25 g Erdbeer-Proteinpulver

® 30 g koérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 5 Eiswarfel

® 200 ml Wasser

® Stevia/Zucker Light

Zubereitung

Alle Zutaten fir den Shake in einen Standmixer geben und auf
hochster Stufe 1 Minute mixen. Gegebenenfalls mit
SiuRungsmitteln abschmecken.

32




einfach schlanker

Haselnuss Knusperkekse

Proteingehalt: 15 g/Portion | Zubereitungsdauer: 20 Minuten +Kuhlzeit

Zutaten

® 200 g Konjak-Nudeln

® 2-3 EL Haselnuss-Proteinpulver
® Zucker Light/Stevia

® ¥, TL Backpulver

® 1Eiklar

® Salz

Zubereitung

trocknen. Die Nudeln in einer beschichteten Pfanne unter

Nudeln unter heilem Wasser abspilen und mit Kiichenpapier
1 Ruhren anbraten, bis sie sich leicht krauseln. Abkuhlen lassen.

Nudeln in einen Mixer geben und zu einem Gelee zerkleinern. 2
EL Proteinpulver und die tbrigen Zutaten zugeben und 1 Minute
Z auf hochster Stufe mixen. Wenn der Teig zu flussig ist, 1 EL
Proteinpulver zugeben und zerkleinern. Teig fur 1 Stunde in den

Kuhlschrank stellen.

Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Teig in kleinen
Klecksen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und
mit einem Loffel leicht andriicken. Fir 8-10 Minuten backen, bis
die Oberflache der Kekse nicht mehr feucht ist. Ergibt 2
Portionen.
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einfach schlanker

Vanille-Karamell Flan

Proteingehalt: 17 g/Portion | Zubereitungsdauer: 10 Minuten + Kihlzeit

|
2

Zutaten

10 g Pulvergelatine

1 EL Vanille-Proteinpulver

1 EL Karamell-Proteinpulver
250 ml Wasser

etwas Vanillemark

gof. Stevia/Zucker Light

Zubereitung

Wasser in einem Topf erhitzen, bis es kurz vor dem Kochen ist.
Das Vanille-Proteinpulver mit dem Vanillemark, der Halfte der
Gelatine und ggf. StBungsmitteln in eine Schiissel geben. Das
Karamell- Proteinpulver mit dem Rest der Gelatine und
SiuRungsmitteln nach Wunsch in eine zweite Schissel geben.

Das heil3e Wasser in gleichen Teilen zu den trockenen Zutaten
geben und mit einem Handmixer gut mischen, bis keine Klumpen
mehr sichtbar sind. 30 Minuten bei Raumtemperatur abkuhlen
lassen, dann die Karamell- Creme vorsichtig tber die Vanille-
Creme schichten und Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.
Ergibt 2 Portionen.
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einfach schlanker

Bonus-Tipp fur einen flachen Bauch:

Der Bauch ist mit gro3em Vorsprung die Nummer 1 Problemzone der
meisten Menschen. Neben den unerwiinschten Extra-Kilos birgt das
Bauchfett allerdings noch ein viel groReres Risiko: Es produziert am
laufenden Band Entztindungsstoffe und erhdht das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes dramatisch.

Allerdings wurde nun ein einfaches Ritual von einem anerkannten
Personal-Trainer und Ernahrungscoach entwickelt, welches den
gezielten Abbau von unschénem Bauchfett massiv beschleunigt und
Sie so vor lebensbedrohlichen Gesundheitsrisiken schiitzt.

In der folgenden Gesundheitsprasentation werden Sie dieses
einfache Ritual kennenlernen und erfahren, wie Sie es bereits heute
anwenden kdnnen, um in den nachsten 48 Stunden bis zu 1 KG pures
Bauchfett zu verlieren:

==> Mit diesem simplen Ritual verlieren Sie alle
48 Stunden bis zu 1 KG Bauchfett ( >Klicken<)
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